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Falta de tempo, muito trabalho, rotina corrida...

Essas eram as minhas desculpas pra ndao cozinhar na maior parte dos dias da semana. Com isso,
deixava de fazer aquele jantarzinho especial pra minha mulher, comer melhor e curtir essa
experiéncia tao legal que é cozinhar.

Mas isso é passado pra mim e saiba que hoje isso vai mudar pra vocé também. Afinal, guem nao
tem pelo menos 30 minutos pra fazer uma receita deliciosa? Mas tem que colocar a mao na

massa e fazer mesmo. N3do deixe pra depois, faca HOJE e eu garanto que vocé nao vai se
arrepender.

No Home Chefs nés temos um jeito particular de descrever as receitas.
Pensamos no modo de preparo como um processo e acho que assim fica
muito mais facil cozinhar e acertar a receita, mesmo que vocé seja um
iniciante na cozinha.

Entao, bora cozinhar?

wﬁ.



Rendimento: 4 por¢des

Essa receita é um verdadeiro coringa. Bem simples, facil de
fazer e com essa base de massa vocé pode preparar a torta com
o sabor que quiser. Hoje vou te indicar duas opgdes: brécolis ou
calabresa.

Passo 1: Separe os ingredientes e coloque na bancada pra ndo
esquecer nada.

- 3 xicaras de farinha de trigo

- 1 xicara de 6leo

- 2 xicaras de leite

- 2 colheres de sopa de fermento em pé

- 3 ovos

- Um ramo de brécolis ou uma linguica calabresa
- 200g de mussarela ralada ou picada

- Sal e pimenta do reino

- Sal grosso (somente se for fazer a de brécolis)

Passo 2: Prepare a cobertura da torta. Lave e pique o brdécolis
em pedagos pequenos, de forma mais grosseira mesmo. Ou, se
optou pela calabresa, corte em cubinhos bem pequenos.

Passo 3: Coloque o forno para pré-aquecer em temperatura
média-alta (220-240 graus).

Passo 4: No liquidificador, bata primeiro os ingredientes
liquidos (dleo, leite e ovos) e depois acrescente os sélidos
(farinha e fermento). Acrescente uma colher de cha de sal. Bata
tudo-até ficar uma mistura homogénea.

Passo 5: Unte a forma ou assadeira. Coloque um colher de 6leo e
espalhe por toda a forma. Depois coloque uma colher de farinha de trigo
e va girando a forma até a que a farinha tenha coberto toda a superficie,
inclusive as bordas. Bata no fundo para soltar o excesso de farinha e
descarte.

Passo 6: Espalhe a massa na assadeira, tomando cuidado de deixar
apenas um centimetro de altura, aproximadamente a largura de um
dedo. A massa tem que ficar fina porque vai crescer no forno. Se sobrar
massa, coloque o restante em uma segunda assadeira.

Passo 7: Cubra toda a massa com o brdcolis ou a calabresa. Regue com
bastante com azeite e tempere com a pimenta. Na cobertura de brdcolis,
salpique um pouco de sal grosso, sem exagero porque a massa também
ja levou sal. Se usou calabresa, ndo precisa do sal grosso. Por cima,
espalhe a mussarela ralada.

Passo 8: Leve ao forno pré-aquecido para assar por cerca de 15 a 20
minutos. Para saber se estda pronta, verifique se a massa esta solta do
tabuleiro.

Sua torta ficou linda e te encheu de orgulho? E hora de fazer aquela foto
e postar com a #cardapiohomechefs!




Rendimento: 3 porgdes

Essa receita é facil e uma delicia mesmo. Como o peixe é muito
leve, indicamos dois filés por porcédo. Entdo se quiser preparar
menos porgdes, € so reduzir a quantidade de filés.

Passo 1: Separe os ingredientes e coloque na bancada pra nao
esquecer nada.

- 6 filés de peixe

- Sal

- Azeite de oliva

- 2 dentes de alho

- Um abacaxi

- Farinha de trigo

- Mel

- 1/2 xicara (cha) de maionese
- Cheiro-verde picado

Passo 2: Seque um pouco os filés de peixe com papel toalha e
tempere com o sal. Espalhe a farinha de trigo em um prato e

passe os filés na farinha, criando uma camada fina (isso vai evitar

que grudem e se despedacem na hora de grelhar). Reserve.

Passo 3: Descasque, fatie e pique o abacaxi em pequenos cubos.

Pique também dois dentes de alho (ou passe por um espremedor)

e reserve.

Passo 4: Em uma frigideira antiaderente grande aqueca duas
colheres de sopa do azeite de oliva, espalhe pela frigideira e coloque
os filés para dourar. Nao figue mexendo e virando o peixe. Coloque e
s6 vire uma vez quando a parte de baixo estiver dourada. Use uma
espatula grande e vire com cuidado para nao despedagar o filé.
Quando os dois lados estiverem dourados, retire do fogo e coloque
em uma travessa, mantendo aquecidos.

Passo 5: Na mesma frigideira, aqueca mais duas colheres de sopa de
azeite e refogue o alho. Junte o abacaxi e refogue por mais 2
minutos.

Passo 6: Acrescente as duas colheres de sopa de mel e a maionese e
cozinhe por mais 2 minutos ou até obter um molho cremoso.

Passo 7: Despeje o molho sobre os filés de peixe reservados, polvilhe
o cheiro-verde e sirva em seguida acompanhado com arroz branco.

Seu peixe ficou lindo e te encheu de orgulho? E hora de fazer aquela
foto e postar com a #cardapiohomechefs!




Rendimento: 4 porg¢ées

A frittata é uma varia¢do da tradicional “fritada” brasileira. Na
verdade, essa versdo fica entre a fritada e o omelete, porque
mistura um pouco as técnicas das duas. E uma verdadeira
delicia e bem facil de fazer.

O ponto de atengdo sera o momento de virar a frittata, no final
do cozimento. Se tiver uma omeleteira onde as duas partes se
encaixam, serd moleza. Se nao tiver, pode usar duas frigideiras,
sem problemas. O ideal é que uma seja ligeiramente maior que
a outra. Vocé comega o preparo na frigideira menor e, na hora
de virar, passa pra maior. Ja fiz esse prato diversas vezes e essa
foi a forma mais simples de fazer essa troca que encontrei.

Passo 1: Separe os ingredientes e coloque na bancada pra nao
esquecer nada.

- 3 batatas médias

-1 cebola

- Azeite de oliva

- 6 ovos

- 100 gramas de salame fatiado

Passo 2: Descasque as batatas e corte-as em rodelas bem finas.
Faca o mesmo com a cebola.

Passo 3: Em uma frigideira antiaderente, aqueca 3 colheres de
sopa de azeite. Faga uma camada com as fatias de batata, cubra
com uma camada de fatias de cebola. Depois repita, com mais
uma camada de batata e outra de cebola.

Passo 4: Tampe a frigideira e deixe no fogo baixo durante 10
minutos. Esse tempo é importante para cozinhar as batatas.

Passo 5: Quebre os ovos em uma tigela e bata bem para misturar.
Despeje sobre as camadas de batata e cebola.

Passo 6: Por cima, distribua as fatias de salame e tampe a
frigideira novamente por 3 minutos.

Passo 7: Com a ajuda de uma espatula de silicone, va soltando a
frittata da frigideira. Se ja estiver dourada, aquega um pouco a
outra frigideira com uma colher de azeite e faga a virada. Quando
estiver dourada dos dois lado, é so servir!

Sua frittata ficou linda e te encheu de orgulho? E hora de fazer
aquela foto e postar com a #cardapiohomechefs!




Qual é a sua desculpa

para ndo cozinhar hoje?

Voceé conseguiu responder essa pergunta?

Eu realmente mudei a minha rotina. Hoje preparo receitas incriveis diariamente, como muito
melhor e economizo centenas de reais por més seguindo o método de planejamento que
entregamos com o Cardapio Inteligente Home Chefs.

Eu sei que ele funciona e é tao simples e facil que vocé também vai ser capaz de fazer. Quero que
VOCE viva essa experiéncia. Que vocé nao tenha mais desculpas para nao cozinhar hoje.

Entao, estou Ihe dando uma nova oportunidade. Meu conselho é: assine agora para aproveitar o
valor promocional (com 50% de Desconto) e vou te dar acesso imediato a nossa area de

membros pra vocé ja conhecer o Cardapio dessa semana. Vocé nem imagina quanta coisa boa da
pra preparar em menos de meia hora... A gente se vé na area exclusiva!

QUERO ASSINAR AGORAE

TRANSFORMAR MINHA ROTINA



https://app.monetizze.com.br/checkout/DRM36340

